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وكلام التوزيع في دول العربي. 


رع تعمد روعت 
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ال 27 نعف 


ينعرض كل منا للإجهاد من وقت إلى آخرء ولكن كيف ,تتعامل أنت مع الإجهاد الذي قد 
يهدد سلامتك؟ 
اند تساعدك هذه التوجيهات البسيطة على التغلب علئ الإجهاد اليومي طوال حياتك: 


تفيدك التارين المنتظمة في الحفاظ على تحقيق التوافق الكيماوي بالجسمء مما 
يجعلك أقل تعرضاً للعوامل المؤثرة في الإجهاد: مثل ارتفاع ضغط الدم. 


تناولك للطعام وفق برنامج غذائي متوازن يساعد على زيادة قدراتك البدنية على 
امقاومة الإجهاد بصنة عامة. 


فد تتسبب قلة النوم في حرمانك من القدرة على التفكير السليم؛ مما قد يضعف من 
مقدرتك على إتخاذالقرارات: لذلك تأكد من انك قد أخذت قسطأ من النوم حتى ينتابك 
الشعور بالراحة التامة والانتباه الذهني بمجرد استيقاظك من النوم. 


ا اام 
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تصور نفسك في جو مفعم بالصفاء وراحة البال.. 


يجب وضع قائمة بالمهام التي تحتاج إلى إنجازها وترتيبها حسب أهميتها أو وفقا - 
المواعيدها النهائية؛ ثم تناول كل مهمة في دررها. 3 


وأخيراً صديقي النصيحة الأهم التي أود تقديمها لك هي أن تحافظ على استقرارك 
الذهني وتحاول التخقيف دن وطأة الإجهاد. 5 
وسلامتك إن شاء الله. 


خلف الباب الموصدٍ 55 


اقرر هيجي وكازوها زبارة العاصمة تلبية لدعوة زفاف, وبيتما كنا نتجول في الشوارع. 

التقبنا بسيجي ركبير المستخدمين) شٍ منزل السيد موريزو: وبدموة من سيجي 

توحينا إلى منزل أسرة موريزو استعدادا لحضور حفل الزناف: وبينها كنا هنات عثرث 
اخل غرقة مقفلة. ولكن الأسئلة الكثيرة حيرتن وبدأنا 

الممثور على الأجوه 

علما بأنه تبين لنا أن القاتل ليس غريباً عن المنزل. بل إنه يدرف المكان معرفة جيدة.. 

وهذا ما سيل عليه الجريمة. 

فمن هو القئل؟. 

اكتشقه بنفسك وأخبرني. 


شخصيات ستساعدك على اكنشاف القاتل: 


موريزو: كبير أطراد الأسرة. ولقد كان في غرفته بنتظر سبجي للتحدث إليه في 
بوجي: كانت في المنزل أنناء حدوث الجريمة, وقد فالت إنيا كانت في الحمام أثن. 


إذا كان وزن القيل "> 300 كن 
ووزن الزرافة - 200 كن 
ووزن الحصان - 80 كث 
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5-5 3كغ 
55 سدم 
الأربع هي الأكبر وزناة 


57 جدما آنل إليها نوع من الأممَلكالسامة قم قن موطنه 
الأسلي في غرب ال ممسلل عير قاة الدويس المصرية. ارقد أودت تلك الستتكة 

التي أطلق عليها اسم "ليسيس" بحياة عشرة أشخاص قاموا ياوها 
]| وقد لوحظ زيادة كيرة في أعداد هذا انوع السام اميت ني ثم أخذها في الأشهر الأو من عام 2007 
من للياه القليمي باليونن: وهد بدا العلتماء يسبع مسار هلءة السمكة التي تختوي على مادة سامة في كيدها 
يسبب شلا ا في العتضلات ومشاكل في التق إذا ما ناوة 


يصل طول بدكة 'ليسيسي" إلى الو نقد 


2 ريرج بها نقاط سود. كما تعميز بياض لوا 
خط فضي لان 


رب شرفت دود كلل لامر 
مجع الألعاب وتنظيبها و" 
ينا فيمكيسا الصغرة 


كأية الوطائف والواجيات | المبرية 
ن أفوحت غلى حي لأنه لتيل هد في 
قو عمل بلإضافة إل حملي يقابل أن بهدم 
هو بكتاة وطائفي يوا 


كلم يتعاق. بها من مسؤولية كارتا ووضعتتلا 
برائجا خاصأً للعمل حتى لا يفلم 


رحوا مع سن توب لتريحوا دينصور 
سم يل جلها 
مع سن توب فالعديد من 
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هو اللقب الجديد للكابتن ماجد الذي كان وما 
يزال يسعى ليكون النجم اللامج بين لاعبي كرة 
القدم في البراذيل 


عندما بقع الناس قي المتاعب فهناك اسم 
واحد يعرفونه ويلجؤون إلبه. إنه «ايس حكاية 
التحديات عبر المجرة. 


شاشات سبيستونية 
ل الأكتر شار ة على سبيس نوق 
3-3- 221212112 
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|ربعة الوان جذابة تتحرك على ذلك الكوكب 
الجميل. إنهم الإخوة الأربعة. تينكي وينكي. 
ديسي: لالا. و صغيرهم بوه. 
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ناز بأول ألقابه عندما شارك ببطاقة دعوة خاصة في بطولة ايناباريكا 
واتنتطاح بعد ذلك بعام واحد أن يخوز بستة أدقاب بعد آن لحب هي سبع 
مباريات نهائية وصعد للدور قبل النهائي في بطولتي فرنسا وأميركا المفتوحتين. 
وكانت ويمبلدون أول بطولة من البطولات الكبرى التي يقوز بها أغاسي 
عام 1151 بعد تغلبه على الكرواتي غوران ايقانيسفيتش في مباراة من 
خمس مجموعات قبل أن يقود الفريق الأميركي للحصول على كأس ديفيز 
في العام نفسه. 
تصدّر أغاسي التصنيف العالمي للاعبي كرة المضرب المحترفين 
الأول موة في أبويل/نيسان ١448‏ بعد أن حصل لين سبعة ألقاب 
من بينها لقب بطولة استراليا لأول مرّة في تاريخه. .| 
از بالميدالية الذهبية في دورة اتلائنا الأولمبية عام ١145‏ وأنهى 
أغاسي عام 55 ١4‏ وهو على قمة التصنيف العالمي بعد فوزه ببطولتي 
فنرنسا وأميركا ورغم تراجعه للمركز ١2 ١‏ عالمياً في هذا العام. 
أصبح أغاسي خامس لاعب بعد دون بادح ورود ليضر وففريد بيري 
وروي ايمرسون يحرز جميع ألقاب البطولات الاربع الكبرى خلال 
مشواره الاحترافي. 
أصبح أغاسي أول لاعب غير أسترالي يوز بلقب منافسات فردي 
الرجال في بطولة أستراليا المفتوحة أربع مرات بعد تغلبه على 
الألماني راينر شوتر في نهائي عام "1 ٠٠‏ 5 - 
شهد عام ٠ ٠١‏ أيض ا خوض اللاعب الأميركي المباراة رقم ألف 
في تاريخه وكانت في بطولة ستيلا ارتواز أنهى الأميركي أندريه 
آغاسي مشواره الحائل مع عالم كرة المضرب بالهزيمة أمام الألماني 
الصاعد من الأدوار التمهيدية بنيامين بيكر في الدور الثالث لبطولة. 
أميركا المفتوحة. 


ولد أغاسي في 55 إإبريل/ نيسان عام 
١7٠‏ في لاس فنيغاس بولاية نياد 
الأميركبة واحترف كرة المضرب 
عام ع1 


5 قن « الك تحن سنورة اكد اال شن نون العديزين 111 
وهل كر بكم يوما إن تمتلكوا صورة تجمعكم مع احد ابطالكم العفضلين في 
سبيّس تون وؤتكون خلفية. على جهازكم النقل ؟؟؟ 

أمر رائع ..."ليل كلك ]! 


سنعرض لكم فى هذا المَقآلَ بالتفصيل كيقيّةأحضَوَلكم على نغمة رائعة من 
نغمات سبيس تون موبايل 


إِدايّة نرجو منكم,الاتصال بالاستعلامات في الشركة المزودة لخدملة 
الهاتف الننال للتاكد م اشتراككم المجاني في خدمة 659145 
الرقم في الإمارات العربية المتحدة (اتصالات) : 8008100 
الرقم في المتتلكة العربية العو 

ألا أرسل رقم 2 فيرّسالة نضية إلى انرقم 1100)- 

أبع تأكدكم من الاشترّاك في خدمة ال.5+]68 عليكم كتابة 
الؤشالة النصية الثّالية: 4 
4ج ابدرمن .هذا 


ثم إرسالها إلى الأرقام التالية:, 
الإمارات العربية التتحدة (اتصالات) 1441 
المملكة العربية السعودية (موبايي) : '/6185, 


- ستصلكم أعزائي بعد قليل رسالة أولى توكد قبول_ © 


طليكم. 

ثم ستصلكم رسالة ثانية تطلب منكم قبول استقبال النغمة: عليكم 
الموافقة عليها وتحديد مكان حفظ النغمة؛ ثم استمتعوا بسماع نغمتكم 
الرائعة: 

اللحصول على المزيد من النغمات والصور وملفات الفيديو ما 
ى الدخول إلى موقعنا على الانترنت: 


هل تستطيع مساعدتي على الوصول إلى صديقي 
عبر ألوان الهاتف؟ 
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في العصور القديمة كائرا يخصصوت الاقلام) 
أن يكنب للمعاهدات زالاثفاقات يستعها 


أ 


2 


غلى الحاسوب لا تاج إل إلأقلام. ٠‏ ولآالأوراق نت 
الصاعات/ العريقة والعارية يجذورها 


نانك 
هل تعرف نقست ججيدآة 
بلأحرى مم نتكون أنت؟ 
من الا يتكون من الأوكسجين والهيدروجين: وأنت مم تتكون» 
أن تون من مجدومة خلايا متكلصلة: كل مني لديه وضدهية يهنا 
0 
ون قرتحي نو لتك مكو من خلية ولجدفة 
كيف سيكون شحدك:" 
رما سيكون شكلك كالكرة دائرة نديهافراعان وتدمان. 
تدشي في اتشارع مذرى أصدهك, ولكتك مختدف صني فادخلية التي 
يَتكوئُون منها مئلت مثلاء تعم سيكون من الصعب عليه ارتداء قبعة منلتا 


من خلية واحدة مريض كله وئيس انقط الجهاز التنفسي؟ 
نيس هناك جياز تتفسي أو هضامي ولا معدة ولا شي؟" 


رب وبه نشوم الأوصاخ ونؤرع الاضتسر 
الصيف؛ فمن دونه لن يكون مناك حياة. 


١ ال‎ 


.مشكلة تلوث الماء من أوائل وأهم المشاكل التي امم 

٠‏ أهبية الما وضرورته فهو يدخل في العمليات 
هلا يمكن لأي كائنحي أن يعيش وينمو صن دون الما.: فهو المكون الأساسي في تركيب الخلية: 
وهو وحدة اليند ض كل كلئن حي. كماأته تدروري لقيام كل عضو من أعضلائنا بو ظائفه التي 


كيف يتلوث الهاء؟ وما هي مصادر تلونه؟ و 
هذا ماسنعرهه ف القدد القلام إن ين لله تعاني 


على وجه الأرض؛ وهي من 
أعرق بقاع المعمور 


خمسة أمتار يلتف حول الكرة الأرضية؛ ناهيك عن أنه معلم سياحي 
| مهم؛ حيث يني لزيارئه المادين من جميع انحاء العام لتقو علي 
الأقدمين واجتهاداتهم من أجل الأمن والأمان من الأعداء. 


ولا يختلف اننان أن الامتحاداث الشهرية هي الأهم في الفصل الدراسي لأنها تدم 
تصوراً عاماً عن مدى اجتهاد التلميذ طوال الفصل. 

بدا جميع الطلاب الاهتمام بالمادة. لكن حسن لم يعطٍ الموضوع أي أهمية, حيث 
اعناد على الخروح بعد المدرسة للمب الكرة مع أصدلاته يومياٌ نم العودة 
البيت في وانت متآخر: وإهمال مذاكرة الدروس الماضية في ملدة الكيميه. 

حان مومد الاختبار هأصاب حسن حبرة شديدة وهلح كببر فليو لم يدرس ولاحتى 
حرفا واحداً. وفجأة خطرت في باله فكرة. نجا. بورقة بيضاء وقام بنقل حلول بعض 
المعادلات الكيميائية عليها. 

تسنّم حسن ورفة الأسئلة والخوف يكاد أن ينال مته. ولكنه تتحدى الخوف وأخرج 
الورفة التي كتب عليها الحلول وبدأ بالكتابة: ولكن الشي, اللافت الموضوع هو أن 
المرس المراقب على فاعة الامتحانات قد رأى حسن منذ اللحظة الأولى تتركه 
على سحائه: إلى أن انتهى الوقت السمدد للإجابة على الأستلة. 

تدم حسن ورقته للمدرس وقد قم بالإجابة على كل المعادلات اعتملدً على الورقة 
التي قام بالغش عن طريقها. 


إنه موعد الاختبارات الشهرية؛ أخبر المدرس التلاميذ بموعد اختباريمادة الكيميا. 7 


. ولكن الأستلذ لم يتركه يذهب بحاله, وإنما طلب منه أن يقوم بحل 
المسائل "١‏ على لقشبورة الحهم ري لدلاف اليسف كلب مهد 
بتلقين حسن درس اًلن بنساه لكي لا يلجأ إلى الفش في الامتحان مرة. 


أخرى. 
اقام حسن إلى السيورة وحاول أن يحل السؤال هلم يشتطع: وادعى أنه 


أ آعندها اعنذر حسن من مدرسه ووعدء بأن لا يعد إلى الفش صرة ذانية: 
سيراً على حديث الرسول صلى الله عليه وصلم: وز صن فشنا فتلي 


-ذ-ؤ-ذ-ب-ب01011 
الملفولة, لزن بها مذء الصضحات صلي البريد الالكتروني التفي' 
لاع فاط ةنق داع ناطع. 66010 «لا07:/0 10060 
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ذف حوب النتيات نلتقي..- 
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ارا خرص مرى حون هده‎ 
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